



　2012年度～ 2016年度の 5 年間，関西学生リーグは優勝 3 回，準優勝 2 回，全国大会では不出場が 1 回
あるものの，総理大臣杯優勝 1 回，インカレでベスト 4 以上が 4 回というように，本学が全国レベル地
歩を固めてきた。しかしその2016年度のインカレでは 3 位という成績を残したものの，夏の総理大臣杯























































































































　　測定上位者でさえ10mmol/l以上 3 名，10mmol/lに近い9.7mmol/l以上の者を含めると 4 名=40％
もいるという状態である。




















































＊回復に 2 ～ 3 日も要する場合もあり，5 日要する場合もある。






























































































































































2） 　 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019



































3） この人工芝というのは，本学が2016年 3 月竣工したミズノグラングラスPTとその仕様である。
4） 基礎的有酸素トレーニングとして，血中乳酸濃度 4mmol/lレベルスピード=OBLAより少し以下の強度を設定し，
4 分程度のランニング（強い選手で4.5m/s強度，つまり1080mを 4 分ペースで走るなど）し，3 分のゆっくりのジョ




 また，4.5m/s強度ペースのデータからこの 3 人に加え，ペース遅延をきたしたNM，KHの 2 人を除外し，25名の
データに基づいて集計・考察した。





















































生理的反応」体力科学，（56），2007年．3 ～ 5 ページ），今回の測定結果はあまりにも悪すぎる。
17）小山裕史「初動負荷理論による野球トレーニング革命」ベースボールマガジン社．1999年．232ページ。
18）「関節を伸ばそうとする時，伸ばさないように働く筋肉があります。力こぶの筋肉がそうですが，力こぶの筋肉に力
を込めてボールを投げようとしても投げられません。
 　自動車の急発進と急バックを同時に行っているようなもので『動けない』のです。これを繰り返していると，『エン
ジン，各部位の故障』が連想できますね。筋肉同士のこのような状態を『共収縮』『共縮』と呼びます。
 　身体の歪み，良くない動きも，この『共縮』状態を作り，ゴルフでよく表現されるイップス，また，肩凝り，腰の張り，
横になってテレビを見ていると固まっているなどの例も『共縮』です」と，「共縮」を説明している（小山裕史「『奇跡』
のトレーニング」講談社．2004年．41ページ。
19）小山裕史「初動負荷理論による野球トレーニング革命」ベースボールマガジン社．1999年．41ページ。
20）小山氏は「重心の下で土踏まず近くを使って重心を拾うように走る」フォームと「つま先を開く，つま先を強く蹴る
等して走」るフォームとの，内側広筋での酸素動態の違いの検討結果を披露し，後者のフォームにおける酸素供給と
消費のアンバランス化，筋肉での酸素の抜き取り効率の低下を指摘している（同上書208-210ページ）。
 　このことからも「つま先を強く蹴る（使った）走り」による「うっ血」的状態は，この「共縮」によってもたらされる
と考えられる。
21）同上書，41ページ。
22）同上書，208ページ。
 （2019年11月22日掲載決定）
2019年度後期リーグ準備期（8月初旬）における阪南大学サッカー部の有酸素能力に関する考察
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